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волейболистов (линий), а также - в составе команды. 
Под самостраховкой мы считаем возможным понимать умение игрока прогнозировать развитие игровой 
ситуации, осуществлять контроль и коррекцию собственных действий и операций, предусматривая 
возможность возникновения внутренних и внешних "возмущений", которые могут мешать правильному 
решению игровой задачи. Под внутренними и внешними возмущениями мы подразумеваем ошибки 
спортсмена при восприятии и оценке ситуации, которые требуют исправления в ходе выполнения приѐма. 
Внешние же возмущения содержат неожиданные действия соперников и ошибки партнѐров в защите и 
нападении, на которые игроку необходимо экстренно реагировать в ходе игровой ситуации. 
Под страховкой мы понимаем технико-тактическую целесообразность выбора волейболистом позиции, 
принятие адекватной ситуации стойки, перемещения , остановки, исходного положения и участие в 
групповых и командных действиях в нападении и в защите, готовность к приѐму мячей от партнѐров при 
неудачном приѐме ими подач, нападающих ударов.  
Создание классификации самостраховки и страховки в волейболе, на наш взгляд, позволит с новых 
позиций рассматривать подготовку игроков к индивидуальным и коллективным действиям, способствует 
уточнению терминологии и поиску путей исследования и совершенствования игровой деятельности. 
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При обзоре возможностей пловцов могут применяться разные методические подходы 
[1,с.13].;Спортивная деятельность пловца характерна динамическими усилиями в определенных скоростных 
диапазонах результатов научных исследований и показывает, что при тестировании специфических силовых 
возможностей, являющиеся специфичными для этого вида спорта [2,с.52].; Используется метод такой как 
динамометрия тяговых усилий в воде при нулевой скорости, когда пловец работает на привязи. Силовые 
моменты, которые развивает спортсмен в данных условиях, не могут соответствовать реальной кинематике 
спортивного плавания. Для тестирования силовых качеств у пловцов используются изокинетические трена-
жеры. 
В годичном цикле подготовки пловцов объем тренировочной работы на суше колебается от 250 до 350 
часов, большая часть этого объема приходится на силовую работу. . При силовой подготовки на суше пла-
нируется развитие силовых качеств таких как, максимальная и взрывная сила, силовая выносливость. 
Удельный вес работы над показателями диктуется  спортивной специализацией, и индивидуальными осо-
бенностями адаптации к нагрузкам [1,с.44].; Прирост уровня специальной производительности в условиях 
водной среды обеспечивает концентрированное применение средств специальной физической подготовки, 
которое сосредоточено на ограниченном по времени этапе подготовки. 
 Идея  планирования заключается в следующем. В первом блоке тренировочных нагрузок закладывалась 
база скоростно-силовой подготовленности пловцов. После переходного периода большая часть  упражне-
ний, направленных на развитие силовых качеств, выполнялась с применением различных упражнений, для 
данного вида спорта. В начале подготовительного периода в  небольшом объеме  для развития силовых воз-
можностей пловцов использовался изометрический метод. [3,с.64].; При такой тренировке происходит воз-
действие на отдельные мышечные группы. Отмечено, что локальные статические напряжения приводят к 
более тонким кинестетическим ощущениям основных элементов спортивной техники. Что позволяет не 
только увеличивать силовые возможности, но и совершенствовать параметры движений пловца.   
При силовой подготовке пловцов применяются различные упражнения для воздействия на  фазу гребко-
вого движения, подбирается комплекс подходящих упражнений для каждой фазы движений. Спринтеры 
статические упражнения выполняют 2-3 раза в неделю с 8-12 повторениями в серии с продолжительностью 
от 5 до 10 с. Для пловцов на средние дистанции  характерны режимы с длительностью до 30-40 с, способ-
ствующие развитию силовой выносливости. 
В тренировке пловцов на первом этапе подготовительного периода применялась работа в уступающем 
режиме. Эти упражнения приходятся значительными нагрузками на связки и суставы, для  выполнения дан-
ных упражнений используется специальное оборудование.  Положительная сторона, это работа в уступаю-
щем режиме для максимального растяжения групп мышц, что дает возможность  развивать силовые каче-







Большую часть упражнений скоростно-силовой направленности занимали изокинетические упражнения, 
которые являются основным средством подготовки пловцов. Это обусловлено спецификой изокинетических 
режимов, которые состоят в использовании оптимальных по форме и скорости движений, которые соответ-
ствуют силовым возможностям пловца при выполнении гребковых движений[1,с.25].; 
Работа со специальных тренажерами приводит к сокращению времени, которое необходимо для выпол-
нения программы силовой подготовки. Важно также уменьшение вероятности мышечно-суставных травм, 
ускорение восстановления после применяемых упражнений. Второй блок  должен иметь начальное соотно-
шение различных по направленности силовых упражнений : в первую неделю доля специфичных для плов-
цов упражнений должна составлять 40%, а к четвертой неделе она должна возрастать до 90%. принципиаль-
ная установка на концентрированное использование средств специальной скоростно-силовой подготовки. 
распространяется на специфические тренировочные средства, которые соответствуют режиму работы си-
стем организма в условиях соревновательной деятельности. Следует подчеркнуть, что для плавания силовые 
упражнения не являются основным, специфическим средством подготовки. 
Их использование  направленно  воздействием на нервно-мышечный аппарат спортсменов. Здесь исполь-
зуется отставленный тренировочный эффект концентрированного объема средств скоростно-силовой подго-
товки. 
В тренировке пловцов большая часть подготовительного периода отводится на выполнение больших объе-
мов нагрузок аэробной направленности. Целью  является повышение емкости и мощности к энергообеспе-
чению. Во второй половине подготовительного периода акцент падает на нагрузки  аэробно-анаэробного 
воздействия, направленные на повышение емкости и мощности аэробной производительности 
В соревновательном периоде тренировки акцент переносится на повышение производительности анаэ-
робных механизмов энергообеспечения на базе накопленного аэробного потенциала. 
Установка на разведение во времени нагрузок разной направленности относится к пловцам высокой ква-
лификации, когда ставится задача улучшения техники в избранном способе плавания. Выполнение скорост-
но-силовой подготовки при скоростном плавании обеспечивает, повышение мощности гребковых движений 
и более выгодное, с точки зрения гидродинамического сопротивления, положение туловища, обеспечиваю-
щее прирост спортивных результатов на соревновательных дистанциях. 
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Поиск новых подходов к решению проблемы развития физических качеств и увеличения специализиро-
ванной направленности тренировочного процесса в подготовительный период макроцикла, является одним 
из актуальных вопросов в гребле [3]. При наличии определенной суммы знаний, сформированных систем-
ных подходов, остается ряд проблемных вопросов, касающихся специальной физической подготовки, реше-
ние которых может существенно повлиять на эффективность реализации имеющегося двигательного потен-
циала гребцов [2, 4, 5]. 
Исследование проводилось на базе Учреждения «Пинская СДЮШОР №2 по гребным и парусным видам 
спорта при УО «Полесский государственный университет», в нем приняли участие 12 спортсменок 15-16 
лет, специализирующихся в академической гребле. 
Этап начальной спортивной специализации – один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе 
закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Известно, что на 
этом этапе целесообразно обеспечить разностороннюю физическую подготовленность юных спортсменок, 
направленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений с уче-
том уровня подготовленности спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подго-
товки спортсмена. 
Возраст 15-16 лет относится к третьему году обучения в учебно-тренировочных группах спортивных 
школ, когда спортсмены приобрели определенный запас спортивной формы. Поэтому физическая подготов-
ка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед тренерами возникает задача правильного под-
бора соответствующих тренировочных средств с учетом вида спорта – гребли на академических судах. Дан-
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